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Module 4 - Signes de stress négatif 

	PHYSIQUES (nos réactions corporelles)
· Maux de tête
· Indigestion
· Palpitations 
· Essoufflements 
· Sentiment de malaise 
· Contractions musculaires 
· Fatigue
· Maux et douleurs vagues 
· Irritations ou éruptions cutanées 
· Sensibilité aux allergies 
· Transpiration excessive 
· Mâchoires ou poings serrés 
· Évanouissements 
· Rhumes, grippe ou autres infections fréquentes
· Récurrence d’une pathologie antérieure
· Constipation ou diarrhée
· Gain ou perte de poids rapide
· Fatigue prolongée
· Plaintes d’ordre physique fréquentes
· Troubles du sommeil
· Changements d’appétit
· Nausées, troubles intestinaux
· Sueurs, tremblements
· Étourdissements, vertiges
· Faiblesse/tremblements musculaires
· Tachycardie, fréquence respiratoire élevée
· Mouvements non coordonnés
· Fatigue extrême/épuisement
	COGNITIFS (nos réflexions et nos efforts pour comprendre)
· Problèmes de prise de décisions/priorités
· Perte de concentration, facilement distrait(e)
· Vision obtuse/réflexion restreinte
· Mauvais rêves ou cauchemars
· Inquiétude
· Pensée confuse
· Commettre des erreurs
· Perte d’intuition
· Perte de sensibilité
· Pensées négatives persistantes
· Jugement altéré
· Plus de réflexion à court terme
· Décisions hâtives
· Fatigue intellectuelle
· Pensée obsessionnelle
· Distraction accrue/perte d’intérêt
· Sentiment d’être indispensable/obsessions
· Diminution de la tolérance à l’ambiguïté
· Raisonnement rigide et inflexible
· Pensées circulaires et qui défilent
· Ralentissement de la pensée (bradypsychie)
· Troubles de la mémoire
· Confusion
· Difficulté à prendre des décisions
· Images intrusives
· Perte de perspective
· Souvenirs intrusifs
· Obsession par un événement en particulier

	ÉMOTIONNELS (nos sentiments/sensations)
	COMPORTEMENTAUX (nos actions)

	· Anxiété
· Sentiment de décalage par rapport à autrui
· Désir de solitude
· Pessimisme/Cynisme
· Tendance à la suspicion/Paranoïa
· Dépression/Tristesse chronique
· Sentiment de tension/d’accablement
· Diminution du plaisir
· Émotions rapidement changeantes
· Engourdissement, anxiété, peur
· Autoflagellation, sentiment de honte
· Euphorie, joie du survivant
· Colère, tristesse
· Impuissance/sentiment d’accablement
· Détachement, sentiment d’irréalité
· Désorientation
· Engourdissement
· Sentiment de perte de contrôle
· Sautes d’humeur, sentiment d’instabilité
· Anxiété, peur de la récidive
· Irritabilité, hostilité
· Fragilité, sentiment de vulnérabilité
	· Irritabilité
· Transfert de la colère, tendance à blâmer les autres
· Réticence à commencer/terminer des projets
· Retrait social
· Absentéisme
· Réticence/refus de prendre des congés
· Toxicomanie, automédication
· Mépris à l’égard de la sûreté/comportement dangereux
· Sursauts/agitation
· Troubles du sommeil et de l’appétit
· Difficulté d’expression
· Disputes
· Isolement
· Humour noir excessif
· Baisse de réactivité/prédisposition aux accidents
· Incapacité à se reposer ou à lâcher prise
· Évitement de rappels d’un événement
· Troubles relationnels
· Difficulté à se lier avec des « étrangers »
· Diminution du niveau d’activité
· Consommation accrue d’alcool, médicaments (automédication pour la dépression, anxiété)

	SPIRITUELS (nos croyances et valeurs)

	· Remise en doute du système de valeurs/croyance religieuse
· Remise en cause des sphères majeures de la vie (profession, emploi, mode de vie)
· Sentiment de menace/de persécution
· Désillusion
· Obsession de soi

	· Profonde perte de confiance
· Syndrome du « Pourquoi moi ? »
· Cynisme accru
· Perte de confiance en soi
· Perte d’objectif
· Regain de la foi en un être suprême
· Profonde remise en question existentielle
· Perte de croyance en un esprit de coopération de l’espèce humaine



 
	SIGNES D’ÉPUISEMENT

L’épuisement émotionnel constitue le signe principal de l’épuisement au travail. Les signes de stress cumulatif s’accentuent et deviennent chroniques. 

· Troubles du sommeil chroniques et épuisement.
· Détérioration des capacités mentales, perte de mémoire et d’efficacité. 
· Perte d’estime de soi, incapacité de concentration. 
· Désillusion profonde, parfois rejet des valeurs. 
· Refus de prendre des congés, prise de risques. 
· Dans certains cas, panique ou paranoïa et dépression. 
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